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ABSZTRAKT

Napjainkban egyre gyakoribb a parkapcsolatokban a hiitlenség megjelenése. Szamos tényezo
jatszhat kozre abban, hogy erre hogyan reagalnak a felek, milyen hatassal lesz a kapcsolat
kimenetelére, milyen érzéseket okoz a sérelmet atélo félnek, illetve, hogy hogyan jutnak el a
megbocsatashoz. Jelen kutatasban a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasat vizsgaltuk az
érzelemszabalyozassal és az onértékeléssel egy 160 fés, parkapcsolati hiitlenséget mar atélt
személyekbdl allo mintan. Az adatgyijtés online, 6nkitoltés kérdéivek segitségével tortént. Az
eredmények azt mutattak, hogy a parkapcsolati htitlenség megbocsatasa érzelmi munkaval jar,
ezért fokozottabb érzelemszabalyozassal mutat 6sszefiiggést, illetve kapcsolat fedezheto fel az
adaptiv és maladaptiv stratégiakkal. Emellett a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasa egyiitt jar
az alacsony onértékeléssel. Tovabba a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasat az
érzelemszabalyozas, az onértékelés, a parkapcsolati elégedettség és a féltékenység kiilon-kilon
¢s egyiittesen is bejosolja. Ezek alapjan megallapithato, hogy a megbocsatas nem csupan egy
érzelemszabalyozasi folyamat, érzelemfokusza megkiizdési stratégia, hanem szamos tényezé
befolyasolja, mint példaul az onértékelés vagy a kapcsolat értékelése. A végzett kutatason kiviil
még sok mas szempont is szerepet kaphat, igy a jovébeni vizsgalatokban érdemes minél

komplexebben megkdzeliteni a témat.

Kulcsszavak: hiitlenség, megbocsatas, érzelemszabalyozas, 0Onértékelés, parkapcsolati

elégedettség, féltékenység



1. BEVEZETES

A szocidlis kapcsolatok, akar kozeli, akar tavoli személyekkel, azzal a kockazattal jarnak, hogy
az egyeént érhetik sérelmek, karok. Ez szdmos kiilonféle reakciot valthat ki beldlik. A
leggyakoribbak kozé sorolhaté az elkeriilés és a bosszu, vagyis vagy tavolsagot tart a sértd
félt6l, vagy kart okoz neki. Ugyan ezek a reakciok normalisnak tekinthet6k, mégis negativ

kovetkezményei lehetnek mind az egyénre, mind a kapcsolatokra nézve (McCullough, 2001).

Az emberek mindennapjainak részei a stlyos vagy kevésbé sulyos sérelmek atélése, amik
negativ érzéseket okozhatnak az egyén szamara. Ahhoz, hogy ezeken tullépjenek,
megbocsatasra van sziikség. Megbocsatas hatasara eltlinnek a negativ érzések, gondolatok, ami
kedvezden hat mind a fizikai, mind a pszichés jollétre és a tarsas kapcsolat helyreallasara,
fennmaradasara. A megbocsatas 1étrejottét viszont szamos tényezd befolyasolja (McCullough,

2000; Szondy, 2006; idézi Papp és mtsai., 2013).

Napjainkban egyre gyakoribb a parkapcsolatokban a hiitlenség megjelenése. Szamos tényezo
jatszhat kozre abban, hogy erre hogyan reagalnak a felek, milyen hatassal lesz a kapcsolat
kimenetelére, milyen érzéseket okoz a sérelmet atéld félnek, illetve, hogy hogyan jutnak el a
megbocsatashoz. Jelen kutatdsban a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasat vizsgaljuk meg az
érzelemszabalyozas és az Onértékelés szempontjabdl, olyan tovabbi valtozokkal, mint a

féltékenység, parkapcsolati elégedettség és tovabbi demografiai tényezok.
2. ELMELETIHATTER

2.1. A megbocsatas
2.1.1. A megbocsatas fogalma

A megbocsatas fogalmat mar az Okor Ota ismerik, mint az emberek kozotti kapcsolatok
gyogyitasanak és helyreallitasanak alapvetd tényez6jét (Hargrave, 1994; idézi Hargrave és
Sells, 1997). Ez segit az egyéneknek Uj kezdetet keresni a kordbban karos kapcsolatokban, a
régota fennalld kapcsolati problémak megoldasdban és a harag, keserliség feloldasaban
(DiBlasio és Proctor, 1993; idézi Hargrave és Sells, 1997). A megbocsatas képessége az egyik
legfontosabb tényez6 lehet az egészséges parkapcsolatok fenntartasaban (Fincham, 2009; idézi
Braithwaite és mtsai., 2011).

Szondy (2006) megbocsatasnak nevezi azt a lehetséges valaszt, amely interperszonalis
sérelmekre iranyul, fokuszaban pedig a kognitiv, érzelmi, viselkedéses valaszban bekovetkezd

proszocialis valtozas all az elszenvedd egyén részérél. Ez a valtozas megnyilvanulhat



gondolatokban, érzelmekben vagy viselkedésben is (McCullough és Witvliet, 2002; idézi
Szondy, 2006). Mind a mentélis, mind a fizikai egészségre pozitiv hatast gyakorol. A magas
szintli megbocsatast alacsony szorongés, depresszioszint jellemzi, emellett pedig a stresszre
adott fizikai valaszt is csokkenti. Emdcio fokuszi megkizdesi modként is definialhato. E
szerint csokkenti az interperszonalis serelem nyoman kialakult stresszreakciot (Szondy, 2006).
Klonféle definiciok léteznek a megbocsatas meghatarozasara, de egy aspektus kozos bennik:
megbocsatas esetén a valaszaik, akar érzelmi, akéar kognitiv, egyre pozitivabba vallnak azok

iranyaba, akik megsértették 6ket (McCullough és mtsai., 2000; idézi Szondy, 2006).

A megbocsatas az elkovetével szembeni ellenszenv feloldasat (Hargrave, 1994; idézi Hargrave
és Sells, 1997), kapcsolatok helyreallitasat, bels6é érzelmi sebek gydgyitasat (DiBlasio és
Proctor, 1993; idézi Hargrave és Sells, 1997) és a sérelmet okozd személy felmentését
(Fitzgibbons, 1986; Smedes, 1984; idézi Hargrave és Sells, 1997) jelenti.

2.1.2. A megbocsatas hattere

A megbocsatasra vald hajlam szamos tényezobdl all 0Ossze. Ide sorolhatok a
személyiségvonasok, pszicholdgiai tinetek, erkdlcsi érzelmek, remény, dnértékelés. A Big Five
faktorait tekintve az érzelmi stabilitas és a baratsagossag all legerésebb kapcsolatban vele. Az
érzelmi stabilitas nagyban meghatarozza a megbocsatas létrejottét. Azok az egyének, akik
érzelmileg stabilak, konnyebben talalnak megbocsatast az érzékelési folyamatok miatt. Az 6ket
ér6 kornyezeti tényezoket, akar fizikai fajdalom vagy negativ életesemeény, kevésbe érzékelnek
negativan, nem ragddnak rajtuk (McCullough, 2001). A személyiségvonasok kozil az
alacsonyabb szorongas, ellenségesség jellemz6 a megbocsatdé emberekre (Mauger és mtsai.,
1996; idézi Szondy, 2006). Tovabba ezek az egyének kevésbé narcisztikusak (Davidson, 1993;
Brown, 2004; idézi Szondy, 2006) és kevésbé ruminalnak (Metts és Cupach, 1998; idézi
Szondy, 2006). Maltby és Day (2004; idézi Szondy, 2006) 6sszehasonlitotta a megbocsato és a
kevésbé megbocsatd személyek kedvelt elharitasi modjait. Az eredmények azt mutattak, hogy
a kevésbé megbocsatd személyek sokkal nagyobb valoszintiséggel helyezik eldtérbe a
neurotikus elhéritdsi mechanizmusokat. A Big Five neuroticizmus faktora negativ, mig a
baratsagossag faktora pozitiv kapcsolatot mutat a megbocsatassal a kutatasok alapjan (Ashton
és mtsai., 1998; Brose és mtsai., 2005; idézi Szondy, 2006). Azt is kimutattdk, hogy a
lelkiismeretesség csokkenti a megbocsatas valdszintiségét (Brose és mtsai., 2005; idézi Szondy,
2006).

Tovéabba a megbocsatas hatterében allhat még a kognitiv fejlédés, a kiilonféle szocialis faktorok

és a neuroldgia is (Szondy, 2006). A kognitiv fejlédés tekintetében az életkor fontos tényezo,



hiszen az id6sebbé valas soran egyre hajlamosabbé valunk a megbocsatasra (Mullet és Girard,
2000; Park és Enright, 1997; idézi Szondy, 2006). A szocialis faktorokat figyelembe véve, né
a megbocsatas valoszinilisége, ha az elkdvetd bocsanatot kér, megbocsatast keres (McCullough
¢s mtsai., 1997, 1998; idézi Szondy, 2006). E mogott all az elkovetd iranti negativ érzelmek
csokkenése és a felé megmutatkozé empatia er6sdodése. Tovabba a kapcsolat mindsége is
befolyasolja a megbocsatast az aldozat és elkdvetd kozott. Kozeli és érzelmileg kielégitd
kapcsolat esetén valoszinlibb a megbocsatas (Szondy, 2006). E kapcsan Finkel és mtsai. (2002;
idézi Szondy, 2006) parkapcsolatban ¢él0 személyek reakciojat vizsgaltdk a partner
hiitlenségére. Az eredményeken az latszik, hogy az elkotelezddés szintje a megbocsatas
valoszinliségét jol bejosolta. Ezt a kapcsolatot a hiitlenség kognitiv értelmezése kozvetitette
(Szondy, 2006). A neuroldgiai hattért tekintve neurdlis kepalkotd eljarasok segitségevel
meghatarozhatdk azok az agyteriletek, amelyek a megbocsatok, illetve a nem megbocsatok
agyaban aktivalédnak. Megbocsatas hianya esetében ugyanazok a tertletek lesznek aktivak,
mint stresszhelyzetben, dihben vagy agresszidban (Pietrini és mtsai., 2000; idézi Szondy,
2006). Farrow és mtsai. (2001; idézi Szondy, 2006) MRI vizsgalataban jelentds atfedést talaltak
az empatia és a megbocsatas soran aktiv agyteruletek kozott. A megbocsatas hatterében allo
neurologiai tényezok feltarasara Clark (2005; 1dézi Szondy, 2006) hipotetikus modellje szolgal.
E szerint egyszerre aktivalja a hippokampuszt (emléknyom rdgzitése) és az amygdalat (érzelmi
élmény) a sérelemmel jaro érzelmi hatés. Egy sérelem minél stlyosabb, annal mélyebb lesz az
érzelmi emléknyom is. Ez a szimpatikus idegrendszer miikodését felfokozza és a ,,harcolj vagy
menekiil)” vélaszra késziti fel a szervezetet. Ezzel egyidOben az érzelmi arousal szint is
megemelkedik, ami diihot is eléidézhet. Ennek az idegrendszeri mintdzatnak megszakitésa 4ll
a megbocsatas hatterében. A személy tudatos megbocsatasra vonatkoz6 érvelése, gondolatai
hatasara a serelem emlékének felidézése mar nem okoz amygdala aktivaciét. Emiatt csdkken a
szimpatikus aktivitds, a ,harcolj vagy menekiilj” valasz, ezzel 0sszefliggd izomfesziiltség

gyengulése kovetkezik be.

Hargrave (1994; idézi Hargrave és Sells, 1997) szerint a kontextualis csal&dterapiat tekintve a
kapcsolatok négy dimenzidba oszthatok: tények, egyéni pszichologia, csaladi vagy
rendszerszintli tranzakciok ¢és kapcsolati etika. A kapcsolati etika, az igazsagossag,
megbizhatosag, lojalitas, érdem és jogosultsdg szubjektiv egyensulyaval foglalkozik a
kapcsolat tagjai kozott. Ez azon alapul, hogy az emberek velesziletetten rendelkeznek
igazsagérzettel, amely egyensulyt kbvetel akdzott, hogy mit kaphatnak egy kapcsolatbol és mit

kotelesek adni a kapcsolati 1ét fenntartasa érdekében. Amikor ezek (kotelezettségek és



jogosultsagok) egyensulyban vannak bizonyos ideig, akkor a velesziiletett igazsagérzet kielégul
és létrejon a megbizhatésag a kapcsolatban. Egyensulyhiany esetében viszont séril az
igazsagérzet, ami becsapasérzéssel jarhat az egyén szamara. Az innen ered6 bizalomhiany a
jogosultsdg meggyogyitasara iranyuld o©nigazold torekvés rombolasara készteti. Ez
megnyilvanulhat paranoid attitlidokben, ellenségességben, diithben, érzelmi elzarkozasban.
Ezek az egyének a szeretet és bizalom megsertéset dnmagukra vonatkozd érzésekké,
cselekvésekké alakitjadk at a jovObeni kapcsolatokban. Amikor az egyén sérelmet szenved,
diihot, haragot érez, szégyent, hiszen azzal vadolja magat, hogy nem szerethetd, nem érdemel
meg egy bizalmi kapcsolatot. Ez a tapasztalas eredmeényezheti azt is, hogy a bantalmazott
egyének a jovoébeni kapcsolataikban tigy fognak viselkedni, hogy tilzottan kontrollaljak
magukat, ezzel minimalizalva a serllés kockazatat vagy kaotikusan, hiszen azt feltételezik,
hogy a bizalmi kapcsolatok kialakitaséért keveset lehet tenni, végiil pedig minden eréfeszitésiik

ellenére sérilni fognak (Boszorményi-Nagy és Krasner, 1986; idézi Hargrave és Sells, 1997).
2.1.3. A megbocsatas folyamata

Davenport (1991; idézi Sells és Hargrave, 1998) szerint a megbocsatas 1étrejottéhez 6 6sszetevo
szlikséges: a sérelem teljes elismerésére, az 6nvad felvaltasara az dnegyuttérzéssel, minimalis
védekezéssel megélt haragra, a bantalmazoval valo proaktiv kapcsolatra, megfeleld reményre,

dehumanizalas helyett a szemlél6 komplexitassal vald szemlélésére.

Megbocsatas soran a sérelmet szenvedd fél a természetes negativ reakcioit kovetden egyre
motivaltabb lesz a pozitiv reakciok adasara érzelmi, gondolati, viselkedéses szinten. A
megbocsatasra vald hajlamnak tobb aspektusa is lehet (Snyder és Lopez, 2001). A megbocsatast
a sérelem jellege és a kontextus is befolyasolja. Nehezebben bocsathaté meg olyan sérelem,
ami szandékos, sulyos, illetve negativ kdvetkezményei vannak (Boon és Sulsky, 1997; Girard
és Mullet, 1997; idézi Snyder és Lopez, 2001). Az is szerepet kap a megbocsatas létrejottében,
hogy torténik-e bocsanatkérés, hiszen ezek hatasa kozvetett. Csokkentik a sérelmet atélok
negativ affektusat a sérté féllel szemben (Ohbuchi és mtsai., 1989; idézi Snyder és Lopez,
2001), novelik az empétiat (McCullough és mtsai., 1997; McCullough és mtsai., 1998; idézi
Snyder és Lopez, 2001). A bocsanatkérések és a megbanas kifejezései lehetové teszik a
sérelmet atélé fél szdméra, hogy megkulonboztesse a sérté6 személyiségét annak negativ
viselkedésétdl, igy kedvezObb benyomast kap és csokkenti a negativ interperszonalis
motivaciokat (Snyder és Lopez, 2001). A kapcsolat jellemz6i is hangsulyos szerepet kapnak a
megbocsatas létrejottében, hiszen szamos tanulmany bizonyitja, hogy az emberek hajlandobbak

ra olyan kapcsolatokban, amelyekben elégedettebbek és elkotelezettebbek (Nelson, 1993;



Rackley, 1993; Roloff és Janiszewski, 1989; Woodman, 1991; idézi Snyder és Lopez, 2001).
A megbocsatas is elGsegiti a kozelség helyreallitasat a sérelmeket kovetéen (McCullough és
mtsai., 1998; idézi Snyder és Lopez, 2001).

A megbocsatas szakaszait tekintve elséként megjelenik a sériilés vagy sérelem, ami érzelmi
vagy fizikai fajdalommal jar. Majd a sérelem miatt a felek kézott a kapcsolat megszakad.
Ezutan a sérilés allandosuldsa megéall. Tovabba egy olyan kognitiv folyamat jatszddik le, ami
alatt a fajdalmas esemenyt a cselekvés teljesebb kontextusaban értjik meg vagy alakitjuk at.
Majd az eseményhez kapcsolodd érzelmek, megtorlasok elengedésere kerl sor. Végil a

kapcsolat Ujratargyalasa kap szerepet (Sells és Hargrave, 1998).

A megbocsatas pszicholdgiai folyamataba tartozik az empatia, az attriblcidk és értékelések,
illetve a ruminacid. Az empatia esetében az egyén a masik személy érzelmi allapotat
kdzvetetten atéli, tovabba az egyuttérzés, szimpatia, gyengédség jellemzi. A megbocsatast
befolyasolja, hogy az egyén milyen mértékben érez empatiat a sértd fél irant. A bocsanatkérés
hatast gyakorol az egyén empatidjara, igy Osztonzi 6t a megbocsatasra. Az attribiiciok és
értékelések is szerepet kapnak az aldozat részérdl az elkovetd €s elkdvetett tett felé. A vetkek
sulyossaga és az arra adott magyarazat adekvatsdga, dszintesége is fontos tényezd. Azok a
személyek, akik megbocsatanak hazastarsuknak, kevesebb feleldsséget tulajdonitanak a
hazastarsuk negativ viselkedésének. A ruminacio, vagyis az, hogy az egyén milyen mértékben
gondolkodik az elkdvetett vétken, a multbéli eseményeken, nagy mértékben akadalyozza a
megbocsatast. Minél tobb a vétekkel kapcsolatos gondolata a sértett félnek, annal magasabb a

bosszu és az elker(lés motivécioja (McCullough, 2001).

A megbocsatas magaba foglalja az elengedést. Ennek kozéppontjaban allhat harag, bosszu,
szégyen, sérelmek feljegyzése, neheztelés. Ez egy kibontakoz6 folyamat, amely honapokig,
akar évekig is eltarthat. Ezalatt az egyén 6nként mond le a sérelmet okozo cselekedet miatti
haragrol, dithr6l. Az egyén egyiittérzéssel reagal a sértd félre. Megbocsatas soran feladjuk a
haragot, nem tartjuk felelésnek a bantalmazot, nem probalunk kompenzacidt szerezni. A
megbocsatés feltétel nélkili, ezzel szakitja meg a haragot a masik fél irant (Sells és Hargrave,
1998).

2.1.4. A megbocsatés tipusai

Worthington és mtsai. (2005; idézi Szondy, 2006) megkilonboztették a dontesi és érzelmi
megbocsatast. A dontési megbocsatés soran az egyén tudatosan dént a megbocsatasrél, nem

keresi a bosszit, illetve negativ érzelmek megsziinése nélkiil is megtorténhet. Mig ez esetben



gyorsan is megtorténhet a megbocsatas, addig a masik tipusa, az érzelmi, iddigényesebb.
llyenkor az érzelmekben és motivumokban kerul sor valtozasra a tettesre vonatkozdan.

Kialakulésat eldsegithetik kiilonféle érzések: hala, alazatossag, remény.

Megkiilonboztetheté a megbocsatas, mint vonas és mint allapot. Mig a vonas stabil diszpozicid,
addig az allapot egyszeri proszocialis valtozds a személy érzelmeiben, motivacidjaban,
viselkedésében (McCullough és Witvliet, 2002; idézi Szondy, 2006).

Intraperszonalis és interperszonalis jellegli is lehet a megbocsatés. Intraperszonalis esetben a
hangsuly a személyen belili érzelmi és motivacios valtozasokra, mig interperszondlis esetben

a kapcsolatban tortént valtozasokra helyez6dik (Szondy, 2006).
2.1.5. A megbocsatés szintjei

A megbocsatas harom kiilonb6z0 szinten hatarozhatd meg és értékelhetd a specifikussag
szerint: jellemvonds, adott pérkapcsolati partnernek valé megbocsatasra vald hajlam,
sérelemspecifikus valasz (McCullough, Hoyt és Rachal, 2000; idézi Paleari és mtsai., 2009). A
jellemvonas megmutatja a megbocsatasra vald globalis hajlamot a kiilonféle kapcsolatokban,
interperszonalis helyzetekben el6forduld tobbszords sérelmek esetén (Roberts, 1995; idézi
Paleari és mtsai., 2009). A parkapcsolati partnernek vald6 megbocsatasra vald hajlam gy
értelmezhetd, mint a hajlam arra, hogy tobbszoros sérelem esetén is Iétrejojjon a megbocsatas
(Fincham és mtsai., 2005; idézi Paleari és mtsai., 2009). A sérelemspecifikus megbocsatas egy
meghatarozott sérelem megbocsatasa az adott interperszonalis kontextusban. Kutatdsok
osszefliggéseket mutatnak ezek kozott, valamint a megbocsatas stabilitdsa kdzott tobb vétség
esetén, még akkor is, ha viszonylag rovid id6n beliil és ugyanabban a kapcsolati kontextusban
fordulnak el6. Megbocsatas soran a felek figyelmet szentelnek a sérelem sajatossagainak,
vagyis a sérelem sulyossdganak, szandékossaganak, személyes vagy kapcsolati normak

megsértésének mértékének, miel6tt megbocsatanak (Paleari és mtsai., 2009).

A sérelemspecifikus megbocsatas értelmezheté motivacios valtozasként, amely soran az egyén
kevésbé lesz motivalt arra, hogy bosszut alljon, elzark6zzon a sértd partnertdl és motivaltabb
lesz arra, hogy joindulata, békéltetd legyen vele szemben (Fincham és mtsai., 2006;
McCullough, 2001; idézi Paleari és mtsai., 2009). igy két dimenzi6t foglal magéban: pozitiv és
negativ. Pozitiv (jéindulat) dimenzi6 esetén joindulati és megbékéltetd motivacié jon létre az
elkovetével szemben, illetve a vagy, hogy joindulattal cselekedjen vele. Negativ (meg nem
bocsatas, elkeriilés, bosszu, megtorlas) dimenzio esetén viszont jellemzd a bosszuallo, elkeriild

motivacié jelenléte. El6fordulhat olyan is a kapcsolatokban, hogy egyiitt ¢l az egyenlités vagya
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és a vagy, hogy jelentds fizikai, pszichologiai tdvolsagot tartsanak fenn a sértd partnertdl.
Mindkét dimenzio sziikséges a megbocsatas megfelelé meghatarozasahoz ¢és értékeléséhez a

kozeli kapcsolatokban (Paleari és mtsai., 2009).
2.1.6. A megbocsatas modellje

Hargrave (1994; idézi Beckenbach és mtsai., 2009) megbocsatas modelljében a megbocsatas
munkajat ugy hatdrozta meg, mint a szeretet €s bizalom helyreéllitdsara iranyuld eréfeszités a
kapcsolatokban, hogy az aldozat és az elkdvetd véget vethessen a destruktiv jogosultsagnak.
Két fontos dimenzidt azonositott. Az elsé dimenzi6 a felmentés, vagyis a sérelmet atélt személy
azon erdfeszitései, amelyekkel a sérelmet okozo személy biindsségének terhét igyekszik
levenni. Az aldozat belsé feldolgozasa keriil fokuszba, illetve azon képessége, hogy betekintést
nyerjen abba, miként érte a fajdalom, valamilyen formaban azonosulni tudjon az elkdvetovel.
Ez a belatas és megértés elvén nyugszik. A belatas a fajdalomhoz kapcsol6dé mechanizmusok
megértésének képességere utal. Ennek kifejleszteése révén a sertett személy objektiven képes
szemlélni a kapcsolati fajdalom bantd aspektusait, ezt a karos kapcsolati interakciokhoz
kapcsolni. A megértés a sértett fél arra iranyuld erdfeszitéseit tiikrozi, hogy viszonyuljon az
elkovetohoz vagy azonosuljon vele, tisztazza az elkovetd korlatait, korilményeit és mas
kapcsolodo tényezoket. A sértett az elkdvetd jobb megértésével alacsonyabb szintii elitélést
tapasztalhat és kevésbé vagyik a hibaztatasra. A masodik dimenzié a megbocsatas, ami
megkoveteli, hogy az aldozat és az elkdvetd olyan interakciokban vegyen részt, amik a szeretet
és bizalom kialakitasara iranyulnak a kapcsolatban. Ez magaban foglalja mindkét fél
cselekedeteit annak érdekében, hogy a banto élmények altal sérilt kapcsolatba Gjra kialakuljon
a bizalom. Ehhez két alapelv sziikséges: a karp6tlas lehetdségének megadasa vagy a bizalom
demonstraldsa és a megbocsatas nyilt cselekedetei. A kompenzacio lehetdségének megadasaval
a sértd fél lehetdséget kap a bizalom helyreallitasara, bizalomméltosdganak bizonyitasara. Ezen
a bizalomépitésen keresztiil kezd megjelenni a megbocsatas masodik alapelve, a megbocsatas
nyilt cselekedetei. Ekkor az elkdvetd és a sértett megbeszélik a kapcsolati sérelmet és
megegyeznek abban, hogy egy 1j, bizalomban ¢és szeretetben gydkerezd kapcsolatot folytatnak
(Beckenbach és mtsai., 2009). A jovatétel olyan viselkedés, aminek célja a karpotlas nyujtasa
a sérelmet atéld félnek. Jovatétel soran nem mutat egyiittérzést a sértd fél, nem ismeri el
blindsségét, nem mutatja azt sem, hogy mit jelent szdmara a kapcsolat, csupan bocsanatkérést
implikélhat (Doosje és mtsai., 1998; idézi Papp, 2013). F6 célja, hogy helyrealljon a két fél
kapcsolata, ami felbomlott az elkdvetett sérelem miatt (Fehr és Gelfand, 2010; idézi Papp,
2013).
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2.1.7. A megbocsatas hatasai

A megbocsatas mindkét félre hatassal van: a megbocsatora és a megbocsatast nyerdre. Ez a
hatas lehet fiziologiai, bioldgiai, mentalis is (Szondy, 2006). A parkapcsolati megbocsatas
jotékony hatdst mutathat, hiszen hozzajarul a parkapcsolati joléthez, élettartamhoz,
elégedettséghez. Az intimitas és elkotelezettség fokozddhat, a konfliktusok hatékonyabban
keriilnek megoldasra, a kapcsolat mindségére is idovel pozitiv hatassal van. Emiatt a
parkapcsolatban 1évé felek is fontos szerepet tulajdonitanak a megbocsatas keresésének,

megadasanak (Paleari és mtsai., 2009).
2.2. A hiitlenség
2.2.1. A hiitlenség fogalma

Hitlenségnek nevezziik azt, amit az egyén annak érez, amitdl szenved, ami miatt elarultnak,
megalazottnak érzi magat, emellett ami problémakent, valsagként jelenik meg az adott
parkapcsolatban (Almasi, 2012).

2.2.2. A hitlenség tipusai

A hitlenségnek szamos formajat ismerhetjik. lde sorolhatok az egyéjszakas kapcsolatok,
romantikus szerelmi viszonyok, flortolések, fantazidk, amik a hazastarsi vagy élettarsi
kapcsolaton kivil torténnek (Buunk és Dijkstra, 2006; idézi Meskd, 2013). Két tipusat
kiilonboztetjik meg: szexudlis és érzelmi hiitlenség. Szexudlis hiitlenség esetén érzelmi
elkételez6dés nélkiili szexuélis viszony valosul meg a parkapcsolaton kiviil. Erzelmi hiitlenség
soran romantikus szerelmi viszonyt tartanak a felek a parkapcsolaton kivil, szexudlis
érintkezéssel vagy anélkil (Buss és mtsai., 1992; Glass és Wright, 1992; idézi Meskd, 2013).
Ezek egyiittesen is el6fordulhatnak. Az, hogy mi szdmit egy kapcsolatban hiitlenségnek, a
benne 1évo felek dontik el, hiszen eltéré normakkal, féltékenységgel rendelkeznek az emberek

(Drigotas és mtsai., 1999; idézi Meskd, 2013).

A Kkét nem kozott eltérd, hogy a hiitlenség mely tipusara mutatnak jobban féltékenységet. A nék
foként partneriik érzelmi hiitlenségére 0sszpontositanak, hiszen ezzel elveszithetik a partner
érzelmi elkotelezOdését, raforditasat (Buss és Haselton, 2005; idézi Meskd, 2013). A
megbocsatas esetében is talalhatok nemi kiilonbségek. A ndk hajlamosabbak megbocsatani a
hiitlenséget, mint a férfiak (Lawson, 1988; idézi Mesko, 2013). A férfiak nehezebben
bocsatanak meg ¢és hajlamosabbak a szakitasra, ha partneriik szexudlisan volt hiitlen
(Shackelford és mtsai., 2002; idézi Mesko, 2013). A nék esetében viszont a szexualis hiitlenség

megbocsathatobb. Tovabbi vizsgalatok kimutattak, hogy az elkdtelezettebb felek
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hajlamosabbak a megbocsatasra, mint akik kevésbé kotddnek partneriikhoz (Finkel és mtsai.,
2002; idézi Mesko, 2013). A megbocsatas konnyebbségét tekintve azt talaltdk, hogy akkor
kdénnyebb megbocsatani, ha szexualis alapon tortént és nem jart egyutt érzelmekkel (Fitness,
2001; idézi Meskd, 2013).

2.2.3. A hiitlenségre adott reakciok

Russel szerint (idézi Almasi, 2012) parkapcsolati hiitlenségre harom érzelmi reagalési lehetoség
keriilhet eld. Kezdetben sz¢lsOségesen hullamzo érzelmi allapotokat mutat a hiitlenséget atélt
fél. Ekkor megjelenhet a harag, 6nvad, elutasitas, elfogadas. Majd a tiirelmi id6 kovetkezik,
amikor kevésbé jellemz6é az érzelmi tulfiitottség. Ekkor a megértés keriil fokuszba, akar a
részletek firtatasa is szerepet kaphat, hogy tudja mi tértént. Emellett a partdl valo eltdvolodas
jellemzdé mind testileg, mind érzelmileg. Kornyezetétdl viszont segitséget, tamogatast kér.
Végiil, ha a par egyiitt folytatja, a bizalom épitése kap kdzponti szerepet. Ekkor a hiitlenséget
atélt személynek éreznie kell a parja iranti elkotelezddést, hiszen ez fogja az alapjat képezni a

megbocsatas és elengedés folyamatanak elindulasanak (Almasi, 2012).
2.3. A féltékenység
2.3.1. A féltékenység fogalma

A féltékenység gondolatok, érzelmek, cselekvések egyuttese, ami olyankor 1ép fel, mikor az
onértékelés veszélyeztetett, szerelmi kapcsolat megléte vagy mindsége fenyegetett lesz. Ez a
fenyegetettség a partner és egy masik fél kozotti vonzalom észlelésébdl szarmazik (White és
Mullen, 1989; idézi Budinszki és Hargitai, 2020).

Féltékenység soran harom fél kapcsolata kertil el6térbe, hiszen egy harmadik fél veszélyezteti
a két személybdl allo egységet. Komplex, Osszetett jelenség, ami kiilonféle emocionalis
elemekbdl 4ll. Olyan érzések allnak a fokuszban, mint a szorongas, elutasitastol és veszteségtol

vald félelem, bizalmatlansag (Budinszki és Hargitai, 2020).
2.3.2. A féltékenység kialakuldsa

A pérkapcsolatokban eléforduld féltékenységnek szamos forrdsa lehet. Irdnyulhat a partner
tarsas kapcsolataira, munkahelyére, helyzetekre, tevekénysegekre, amiben rivalist latnak.
Kialakulasa akkor johet létre, mikor az egyén veszélyeztetve érzi magat a szamara fontos
kapcsolat, személy elvesztése miatt (Mesko, 2013). Ekkor eldtérbe keriilhetnek olyan érzések,
mint a félelem, gyanakvas, bizalmatlansag, szorongés, harag, visszautasitottsag, maganyossag

(Parrott, 2001; idézi Meskd, 2013). A féltékenység osszefiuigghet az Onértékeléssel is a
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kapcsolati fenyegetettség mellett. A visszautasitds, ami hiitlenség soran éri az egyént,
veszélyezteti az Onértékelést, ezért olyan stratégiakat alkalmaz, ami redukalja az ezzel jaro
sériilést. A féltékenység segitheti, hogy a hiitlenség ne valdsuljon meg, igy az Onértékelés

megdrzdédik a pozitiv énkép fenntartasan keresztiil (Mesko, 2013).

Az onértékelést tekintve egyéni kilonbségek lathatok a féltékenység esetében. Vizsgalatok
szerint a nok esetében 0sszefligg a féltékenység az alacsony onértékeléssel (Mclntosh, 1989;
Mullen, 1994; Nadler és Dotan, 1992; idézi Meskd, 2013). Emellett a neuroticizmus is
Osszefliggést mutat vele, hiszen a neurotikusabb személyek nagyobb mértéki féltékenységgel
jellemezhetOk, amire az lehet a magyarazat, hogy az alacsony onértékelésii, neurotikus egyének
nem érzik magukat partnerként elég jonak a parkapcsolataikban (Melamed, 1991; idezi Meska,
2013). A kotddés is szerepet jatszhat a féltékenységben, hiszen azt talaltdk, hogy a bizonytalan
kotédésti emberek hajlamosabbak a féltékenységre, mint a biztonsadgosan kdtddok (Powers,

2000; idézi Meskd, 2013).

A féltékenységhez csupan egy rivalis elegendé lehet (Mathes és mtsai. 1985; idézi Mesko,
2013). Ezt fokozhatja, ha olyan jellemzdje van, amit ellenkezé nemtiekben magasra értékeliink,
illetve, ha fontos tulajdonsagokkal rendelkezik, olyanokkal, amik meghatarozok parvalasztasi
szempontbol (Meskd, 2013).

2.3.3. A féltékenység tipusai

Freud (1950; idézi Mesko, 2013) szerint megkiilonboztethetd a normalis (racionalis)
féltékenység és az abnormalis (patoldgias) féltékenység. Parrott (1991, 2001; idézi Mesko,
2013) is két tipusat kiilonbozteti meg: kapcsolatot érd lehetséges fenyegetés, vagyis
féltékenységi gyanda, illetve a partner mar megtortént félrelépésére adott valasz. A partnerek
kdzotti kommunikaciot tekintve kilonbséget tesznek a féltékenységi tapasztalat és féltékenység
kifejez0dése kozott. Elobbinek kognitiv és érzelmi eszkozei hatassal vannak arra, hogy az
egyén hogyan fejezi ki féltékenységét, mig utdbbi a féltékenységre adott viselkedéses,

kommunikacios valaszokat jelenti (Andersen és mtsai., 1995; idézi Mesko, 2013).
2.3.4. A féltékenység szintjei

Freud és Strachey (1922; idézi Budinszki és Hargitai, 2020) harom szintjét kilénbdztette meg:
versengd/normalis, projicialt, téveszmés. A versengd vagy normalis féltékenység a masik fél
elvesztésétdl valo félelemhez, illetve a narcisztikus vagyhoz kothetd az oOromforras
visszaszerzésére. Freud szerint normalis féltékenység, viszont nem feltétlenul racionalitason

alapul és Odipalis-konfliktusban gyokerezik. A projicialt féltékenység esetében a masik félre
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valo kivetités jon 1étre a sajat hiitlenségre vonatkozé tudattalan vagyakkal. A téveszmés
féltékenység paranoid tartalmakat, homoszexualis késztetéseket mutat. Ez a szint csak az elsé
két jellemz6hoz kothetd, onmagédban nem fordul eld. A féltékenység jelensége hasonlo funkciot
tolt be, mint az énvédd mechanizmusok. Valamilyen artalmasabb tény tudatossa valasatol véd
meg minket. Ezt alatdmasztja Klein (1957; idézi Budinszki és Hargitai, 2020) is, aki szerint az
irigységgel szemben alakul ki védekezeskent, ez vetil ki a harmadik félre, ezzel csokkentve a
blintudatot.

2.3.5. A féltékenység modelljei

A féltékenyseg koncepciojat tekintve Bringle (1991; idézi Budinszki és Hargitai, 2020)
tranzakcionalista modellje harom f& valtozora determindlja a megjelenését, mértékét. Ide
sorolhato az elkdtelezddés, hiszen a masik féllel valo kapcsolat kialakitasa egyiitt jar bizonyos
mértékii elkotelezOdéssel. A bizonytalansag, ami abbdl szarmazik, hogy a partner
elkotelezddése hogyan keriil kiértékelésre az egyén altal. A valaszkészség eltéré lehet a
személyeknél, hiszen mashogy reagalnak a féltékenységre, kiilonboz6 érzelmi valaszokat
generalnak, attol fiiggden, hogy az egyes arousal fokozd szituaciokban milyen mertékben
mutatnak erdteljes érzelemmintat. A felsorolt tényezdk egylittese (nagyobb elkotelezddés,
fokozott bizonytalansag, magasabb valaszkészség) megnovelheti a féltékenység intenzitasat,
gyakoriva teheti megjelenését. A modell tovabbi elemei k6zé sorolta a személyt, a kapcsolatot,
€s a szitudciot, ami taplalja a valtozokat. A személyhez kapcsolodé valtozok, endogén tényezdk
lehetnek stabilak (személyiségvonasok, temperamentumjellemz6k) vagy instabilak (aktualis
hangulat, szexudlis vagy). A kapcsolatot tekintve lehet stabil kapcsolati torténet, interakcidos
stilus, illetve atmeneti jellemzOk, mint nézeteltérések, konfliktusok. A szitudcid esetében
kontextudlis jellemzok, egyedi események keriilhetnek el6. A kapcsolati és szituativ tényezok
alkotjak egyiitt az exogén tényezdket. A modellben tehat az endogén és exogén valtozok kozotti
tranzakciokbol jon 1étre a féltékenység érzése. Ezek mind hatast mutatnak az elkotelezodésre,

bizonytalansagra, valaszkészsegre.

Buunk (1997; idézi Budinszki és Hargitai, 2020) a reaktiv, preventiv és szorongé féltékenységet
kategorizalta. A reaktiv a redlis érzelmi, szexudlis hiitlenségre 0sszpontosit. A preventiv arra
szolgal, hogy az esetleges hiitlenség kivédésre keriiljon, azzal, hogy az egyén megprobélja
megeldzni a partner harmadik féllel 1évo kapcsolatat. A szorongo6 folyamatos aggodalmat és
ruminaciot mutat a partner és annak hiisége felé. Bringle (1991; idézi Budinszki és Hargitai,
2020) tranzakcionalista modelljével 0sszeegyeztethetd: szorongd féltékenység soran az

endogén tényezok, vagyis a személyhez kapcsolodo jellemzok jatszanak szerepet, mint a
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szorongas, alacsony oneértékelés. Ilyenkor a partner még nem létesit harmadik féllel kapcsolatot,
mégis az apro jelzéseket is felhasznalja, hogy erdsitse a sajat gyanakvasat. Reaktiv- és preventiv

féltékenység soran az exogén tényezok keriilnek fokuszba, mint a kapcsolat, szituacio.

Pfeiffer és Wong (1989; idezi Budinszki eés Hargitai, 2020) szerint a féltékenység komplex
jelenség, gondolatok, érzelmek és viselkedéses elemek kolcsonhatasabol. Ez esetben egy
parallel, interaktiv modell keriilt megalkotésra. Szerintlk az érzelem az egyes ingerekre adott
kondiciondlt valasz miatt is megjelenhet, a szerialis kognitiv feldolgozas eredménye mellett.
Tovabba a fenyegetd inger megléte is sziikséges a féltékenység létrejottéhez, ami az egyén
aggodalmaiban és paranoid miikodésmodjaban is gyokerezhet. Valamint a protektiv mellett a
detektiv (kérdez6skodés, ellendrzés) mikodésmodok is eldkeriilhetnek a szerilis feldolgozas
végbemenetele nélkiil. Ezen modell soran egyszerre kezelhetdé a patologias és normal
féltékenység. Patoldgias esetben a paranoid gyanakvas, felfokozott érzelmek, detektiv
viselkedésmodok kertilnek fokuszba, amik negativ kdvetkezményekkel jarnak a kapcsolatra,
annak alakulasara. A normal féltékenységnél a linearis feldolgozas tovabbra is megmarad,
hiszen az egyén ugyan észleli a fenyegetést, meérsékelt reakcidt ad ra, amit protektiv
viselkedésmintazat kovet. igy pozitiv hatds tapasztalhaté a kapcsolatra, viszont tdlzott

intenzitas, gyakorisag soran hasonléan okozhat negativ kimenetelt, mint a patoldgiés.
2.4. Az érzelemszabalyozas
2.4.1. Az érzelemszabéalyozas fogalma

A kognitiv érzelem-regulacio stratégidk a tudatos figyelmi és gondolkodasi folyamatokat
jelentik, amik az érzelemszabalyozés céljabdl alkalmazhatdk. Az érzelem-regulacié magaba
foglalja azokat a tudatos és nem tudatos folyamatokat, amelyekkel az egyén az érzelmi valasz
Kivaltasat, min6ségét, intenzitasat és idétartamat modosithatja. Az, hogy a személy hogyan
szabalyozza érzéseit, hatassal van azok megélésére, kifejezésére, illetve az azokat kisérd
fiziologiai jelenségekre is. Ide tartoznak kulonféle viselkedéses, kognitiv stratégiak, amelyek
az inger-szelekcioval, szituacié modositasaval, figyelmi fokusz megvalasztasaval, helyzet
kognitiv értékelésével és a valasz-szelekcioval latjak el a szabalyozo funkcidjukat (Miklosi és
mtsai., 2011).

Erzelemszabalyozas soran mind pozitiv, mind negativ érzelmek iranyitasa torténik akar
stresszes, akar nem stresszes kornyezetben. Ekkor a szandékos és kontrollalt folyamatok mellett

automatikus folyamatok is megjelennek (Gross, 1998; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019). A

rendszeresen alkalmazott érzelemszabalyozasi stratégiak konnyen automatizmussa valhatnak.
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Az érzelemszabalyozési folyamatok lehetnek automatikusak, kontrollaltak, tudatosak,
tudattalanok (Hopp és mtsai., 2011; Williams és mtsai., 2009; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019).
Hatasuk lehet az érzelem kivéaltasa el6tt, utan vagy kozben is (Eisenberg és Spinrad, 2004;
Gross, 1998; Sheppes és Gross, 2011; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019).

A mindennapi életben is gyakran megjelenik az érzelemszabalyozés, amikor egy helyzetben
komolynak kell lenni, ezért visszafogjuk a nevetést vagy amikor nem sirunk egy meghat6 vide6
hatasara. Emellett akkor is érzelemszabalyozasrol van szd, ha Ujragondoljuk és atkeretezzik

korabbi veszekedésuinket a tarsas kapcsolatainkban (Kokonyei és Kocsel, 2019).

Az érzelmi valasz tobbkomponensti folyamat (Izard és mtsai., 2002; Scherer, 1982; idézi
Kokonyei és Kocsel, 2019) igy az érzelem barmelyik részére iranyulhat a szabalyozas. lde
tartozhat az érzelmi €élmény, érzelem kifejezése és az érzelmeket kisérd testi jelzések is.
Emellett a kognitiv komponens is keriilhet szabalyozasra példaul elfogadassal vagy
atkeretezéssel (Green és Malhi, 2006; idezi Kokonyei és Kocsel, 2019). Az érzelmek
motivaciés komponensének (adott érzelemhez kapcsolodd cselekvés eldkészitésének,
kivetelezésének) szabalyozasa soran az adott pillanatnyi késztetés keril kontrollalasra (Sherer,
2005; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019).

2.4.2. Az érzelemszabalyozas tipusai

Gross (2015; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019) szerint megkiilonboztethetd az intrinzik és
extrinzik modja. Intrinzik érzelemszabalyozas soran a sajat érzelmi allapot megvaltoztatasa a
cél. Extrinzik érzelemszabalyozasnal viszont egy masik személy érzelmének
megvaltoztatasanak elérése. Erzelemszabalyozaskor mind negativ érzelmek csokkentése, mind
pozitiv érzelmek csokkentése is el6fordulhat, vagyis hedonikus és ellenhedonikus alapu

szabalyozas egyarant megvaldsulhat.

Megkiilonboztethetfk adaptiv és nem adaptiv stratégiak. Adaptiv kognitiv stratégia lehet a
helyzet j6 oldalainak szdmbavétele vagy a torténtek tagabb értelmezési keretbe helyezése. Ezek
segitséget nyljtanak a helyzethez valo alkalmazkodasban és az érzelmek szabalyozasaban. A
nem adaptiv ezzel szemben hozzéjarul a stresszre adott kéros érzelmi reakciok kialakuldséhoz
és azok fennmaradasahoz. lde sorolhaté az dGnmagunk vagy masok hibaztatasa, a veszteség vagy
veszély felnagyitéasa, a rdgodas mind a negativ gondolatokon, mind az érzeseken (Mikldsi és
mtsai., 2011).

Elkiilonithetd 9 kognitiv megkiizdési stratégia, amelyeknek szerepe van az érzelmi zavarok

kialakuldsaban, fennmaradasaban. Az 6nvad esetében az egyén sajat magat teszi feleldssé a

17



negativ ¢életesemény megtorténéséért. A ruminacid vagyis 6rlédés, a személy a torténtekkel
kapcsolatos érzéseivel, gondolataival val6 allando foglalkozasat jelenti. Katasztrofizalas esetén
a torténtek negativ aspektusba kerllnek, a karos kdvetkezményeinek felnagyitasaval. Masok
hibaztatasa soran a feleldsség athelyezddik kiviilre. Az elfogadas a torténésekkel kapcsolatos
rezignalt attitidben nyilvanul meg. A pozitiv fokuszvaltas sordn a negativ eseményekrdl a
kellemes kognicidkra terelddik at a figyelem. A tervezés esetében az egyén azzal foglalkozik,
hogy a helyzet megoldasara milyen viselkedéses stratégiakat tudna alkalmazni. Az atértékeles
sordn pozitiv jelentést ad a helyzetnek, akdr a személyes novekedés terminusaiban. A
perspektivaba helyezéskor az egyén mas élményeivel, masok élményeivel veti 6ssze az

atélteket, ezzel csdkkentve a negativ megitélését (Mikldsi és mtsai., 2011).
2.4.3. Az erzelemszabalyozas modelljei

A Gross (1998; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019) érzelemszabalyozas folyamatmodellje és
annak tovabbfejlesztett valtozata (Gross, 2015; idezi Kokonyei es Kocsel, 2019) megmutatja,
hogy a kiilonboz6 stratégiak, konkrét modszerek, taktikak hogyan befolyasoljak a kialakuld,
kialakult érzelmet. Az eclézménykozpontu stratégiak az érzelmi informaciokat, input
megvaltoztatasat célozzak meg, igy az érzelemgeneralddas folyamatara hatnak. Ide tartozik a
szituacidszelekcio, a szituacid6 modositas, a figyelem iranyitasa és a kognitiv valtoztatas. A
szituacioszelekcié soran az érzelmek szabalyozasa érdekében egyes helyzetek elkerilése,
megkozelitése vagy konfrontdlodasa kap szerepet. Ha nem lehet elkerlilni a nem kivant
helyzetet, érzelmet, akkor az érzelmi allapot kerlll modositasra (a szituacié valamely
aspektusanak maédositasaval). Gross (2002; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019) ehhez kapcsolja a
problémafokuszi megkiizdést (Lazarus e€s Folkman, 1984; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019) és
az elsédleges kontrollt is (Rothbaum és mtsai., 1982; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019). Ezzel
hangsulyozva, hogy a nem érzelemfokuszu stratégiak is hathatnak az érzelmi allapotra. A
figyelmink iranyitasaval, elterelésével az érzelmi informéciokrdl is befolyasolhatd egy
kialakulé érzelem. Ez esetben vagy a negativ érzelmekre (ruminacid) vagy a semleges
osszetevokre (figyelemelterelés) Osszpontosul a figyelem. A kognitiv valtoztatasok is
atalakitjak a keletkezd érzelmek mindségét, intenzitasat az érzelemgeneralodas folyamatdban
(Gross, 1998; idézi Kokdnyei és Kocsel, 2019). Ide sorolhatok elharitd mechanizmusok is
(tagadas, izolacid, intellektualizacié alkalmazasa), hiszen abban az esetben is az erzelmi élmény
személyes relevancidjanak atértékelése kap szerepet. A valaszkozpontl szabalyozas soran
fokuszba kerul az alkalmazott folyamatok vagy stratégiak mar Iétrejott Kimenetel, kész érzelem

megvaltoztatasanak megcélzasa. Ez az érzelmi élmény intenzitasat csdkkentheti, ndvelheti,
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meghosszabbithatja, lerdviditheti, érzelmi élmény Kkifejezésére gyakorolhat hatast. Ide
sorolhaté az érzelemkifejezés gatlasa. A modell egy atfogd konceptualis modell. Egyes
stratégiak hasznalhatok korai, kés6i fazisban, illetve a mar kialakult érzelem befolyasolésara

egyarant.

Gross (2015; Sheppes és mtsai., 2015; idézi Kdkonyei és Kocsel, 2019) tovabbfejlesztette a
modellt és Iétrehozta az erzelemszabalyozés kiterjesztett folyamatmodelljét. Ez esetben az
értékelés folyamata kap fontos szerepet. Szerinte a szervezetben egyszerre tobb szinten folyik
a beérkezd informaciok értékelése, igy a konkrét viselkedést kiilonbozo értékeld rendszerek
kozotti interakcié fogja meghatarozni. Ha egy masodfokt értékelé rendszer megceélozza egy
elsé6foku rendszer értékelését és azt értékeli jonak vagy rossznak, akkor kialakul az
érzelemszabalyozéas. Ezzel olyan cselekvési impulzusok jonnek létre, amik megvéltoztathatjak
az elséfoku értékeld rendszer aktivitdsat. Vagyis bizonyos szitudcidban vagy inger hatdsara
létrejovo érzelem egy értékelési folyamat eredménye. Ha ez a létrejovo érzelem nem
megfelel6ként van értékelve, akkor az elsddleges cél a kialakult érzelem megvaltoztatasa lesz,
igy érzelemszabalyozas 1ép fel. Ez alapjan negyszakaszos folyamatként irhatd le: a szabalyozni
szllkséges érzelmek azonositdsa, az adott érzelem szabalyozdsdhoz sziikséges stratégia
kivalasztasa, a stratégia implementécidja, végll a stratégia megvaldsitasanak monitorozasa,
modositasa. Minden szakaszhoz tartoznak alfolyamatok, hibak, amik az érzelemszabalyozas
kudarcdhoz vezethetnek, amikor az érzelem szabalyozatlan marad. Olyan is Kerilhet
kivalasztasra, ami kért okoz. Gross (2015; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019) az els6 folyamatban
az érzelmi tudatossag, érzelmekrdl alkotott altalanos hiedelmek hatasat emeli ki. A masodikban
az érzelemszabalyozé stratégidk személy altal birtokolt repertoarjat, értékelését,
érzelemszabalyozassal kapcsolatban kialakitott énhatékonysagi hiedelmeket gondolja
kritikusnak. A harmadik szakaszban az valik fontossa, hogy alkalmazhat6-e egy absztrakt
stratégia konkrétan az adott helyzet jellemzdinek ismeretében. A negyedik szakaszban az kap
szerepet, hogy mennyi ideig maradjon fenn a szabalyozas, szikséges-e a leallitasa vagy

méashogyan prébalkozni (Kokdnyei és Kocsel, 2019).
2.5. Az Onértekelés
2.5.1. Az dnértékelés fogalma

Az dnértékelés fogalma altalanossagban a személy 6nmaganak értékelésere vagy az 6nmagahoz
val6 viszonyuléséra utal (James, 1890; idézi Pyszczynski és mtsai., 2004). Az egyen szubjektiv
értékelése arrol, hogy az egyén személyisegként mennyire értékes (Donnellan és mtsai., 2011;

MacDonald és Leary, 2012; idézi Orth és Robins, 2014). Ez nem feltétlentl mutatja a személy
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objektiv tehetségét, képessegeit, illetve azt sem, hogy masok hogyan értékelik. Magaban
foglalja az 6nelfogadas, dnbecsulés érzését (Orth és Robins, 2014). Az dnértékelés stabil és

vonas-jellegii jellemzdnek tekinthetd (Sallay és mtsai., 2014).
2.5.2. Az Onertékelés dimenzioi

Két kiilonb6z6 dimenziobol all, a kompetenciabdl és az értékbol (Gecas, 1982; Gecas és
Schwalbe, 1983; idézi Cast és Burke, 2002). A kompetencia dimenzi6 (hatékonysagon alapul6
onértékelés) arra utal, hogy az emberek milyen mértékben tartjdk magukat képesnek és
eredményesnek. Az érték dimenzio (érték alapu onertékelés) arra utal, hogy az egyének milyen

mértékben érzik magukat értékes személyeknek.
2.5.3. Az Onértékelés tényez6i

A kiilonbozoé  életszakaszokban valtozhat az egyén Onértékelése. Serdiilokortél a
kozépfelndttkorig ndvekszik, 50-60 éves kor kornyékén tetdzik, majd az Oregkor
clérehaladtaval folyamatosan csokken (Orth és mtsai., 2012; idézi Orth és Robins, 2014). A
nemek kdzott is eltérés talalhato, hiszen a férfiak magasabb 6nértékeléssel rendelkeznek, mint
a nok (Orth és Robins, 2014).

2.5.4. Az 6nértékelés magas szintje

Az onértékelés magas szintje csokkenti a szorongast, szorongassal kapcsolatos védekezd
viselkedést (Pyszczynski és mtsai., 2004). Magas 0nértékelés esetén tobb kognitiv eréforras all
rendelkezésre, igy hatékonyabb megkuizdés johet létre (Baumgardner és mtsai., 1989; Spencer
és mtsai., 1993; Steele, 1988; idézi Cast és Burke, 2002). Igy az onértékelés megvédi az egyént
kulonféle stresszoroktol, mint tapasztalatok, informaciok, amelyek kéarosak lehetnek az én
szamara (Longmore és DeMaris, 1997; Spencer és mtsai., 1993; idézi Cast és Burke, 2002).
Tovabba a szorongastol (Cohen, 1959; Coopersmith, 1967; Rosenberg, 1979; idézi Cast és
Burke, 2002) és a depressziotdl is (Burke, 1991, 1996; Mirowsky és Ross, 1989; Pearlin és
Lieberman, 1979; Pearlin és mtsai., 1981; idézi Cast és Burke, 2002).

Erds motivaciot mutatnak az emberek, hogy fenntartsdk és megvédjék magas onértékelésiiket
(V. Komlési, 2007; idézi Sallay és mtsai., 2014). A magas Onértékelés segit hatékonyabban
megkiizdeni a stresszel, illetve a mentalis, fizikai egészségi allapotra is kedvezd hatast gyakorol

(Taylor és Stanton, 2007; idézi Sallay és mtsai., 2014).
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3. KUTATASI KERDES, HIPOTEZISEK

A szakirodalmi attekintés alapjan a kutatast az alabbi hipotézisek kore épitettem fel:

1. Azt feltételezem, hogy a parkapcsolati htitlenség megbocsatasa érzelmi munkaval jar,
ezért fokozottabb érzelemszabalyozassal mutat 6sszefiiggést, illetve kapcsolat all fenn

az adaptiv és maladaptiv stratégiakkal.

2. Azt feltételezem, hogy a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasa egyiitt jar az alacsony

onértékeléssel.

3. Azt feltételezem, hogy a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasat bejosolja az

érzelemszabalyozas, az onértékelés, a parkapcsolati elégedettség és a féltékenység.
4. MODSZERTAN

4.1. Vizsgalati minta

A vizsgalatot hiitlenséget mar atélt személyek kozott végeztem, fliggetleniil attol, hogy benne
maradtak-e az adott kapcsolatban, illetve, hogy azota van-e parkapcsolatuk. A kérdéivesomagot
osszesen 160 6 toltotte ki, melybdl 31 férfi (19%), 129 né (81%). Az életkort tekintve, 18 és
62 év kozottiek vettek részt a kutatasban, az atlagéletkor 30,8 volt, 10,7-es szorassal. A
legmagasabb iskolai vegzettségek tekintetében 63-an egyetemen, 27-en féiskolan végeztek, 62-
en érettségivel rendelkeznek, 5-en szakkozepiskolat, 3-an altalanos iskolat végeztek el. A
kapcsolati statusza 55 fonek kapcsolatban, 49 f6 egyediilallo, 32 {6 hazas, 17 f6 élettarsi
kapcsolatban €1 és 7 f6 elvalt. 122 f6 élt mar at hiitlenséget, mig 38 6 tobbszor is. Kozilik 47
6 szexualis, 38 {6 érzelmit hiitlenséget, 75 f6 mindkett6t. 97-en egy kapcsolatukban élték at,
45-en kettében, 11-en haromban, 5-en négyben és 2-en 6tben. Id6tartamat tekintve 43 esetben
egyszeri alkalom volt, 15 fénél napokig, 39 f6nél hetekig, 46 fonél honapokig és 17 fénél évekig
tartott. Megbocsatast illetéen 73-an megbocsatottak parjuknak, mig 87-en nem. 69 6 egyiitt

maradt parjaval utana, 91 f6 nem.
4.2. Mérbeszkozok

A méréeszkdzoknek olyan Onbeszamolos teszteket valasztottam ki, amelyekkel fel tudtam
mérni a hiitlenség megbocsatasat, az érzelemszabalyozast, a kapcsolati elégedettséget, a
féltékenységet és az Onértékelést. A kérddivek mellett szamos demografiai kérdés segiti a

valtozok kozti 6sszefliggések alaposabb megértését.
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4.2.1. Hazassagi Seérelemspecifikus Megbocsatasi Skala (Marital Offence-

Specific Forgiveness Scale, MOFS)

A kérdoiv (Paleari és mtsai., 2009) 10 tételbdl all és arra az incidensre dsszpontosit, amikor a
valaszado ugy érezte, hogy partnere megsértette vagy megbantotta (esetiinkben a hiitlenség).
Két alskalat kulonboztetiink meg, pozitiv (jéindulat) és negativ (neheztelés-elkerilés)
dimenziokkal. A mér6eszkoz specifikusan a parkapcsolatokra fokuszal és a megbocsatast a
joindulata motivumok jelenlétén és az elkeriild, nehezteld vagy bosszualldé motivumok hidnyéan
keresztul értékeli. A két dimenzid kiulonbséget tesz a megbocsatas és az affektiv empatia,
ruminacio, attribdtumok, kapcsolati mindség kozott. A valaszadds hatfokd Likert-skalan
lehetséges (Paleari és mtsai., 2009). A kérd6iv magyar nyelvre nem adaptalt, csak angol
nyelven elérhetd, igy leforditottuk. A MOFS megbizhat6saga a vizsgalati mintan: Cronbach's
a = 0,840. Az alfaktorok esetében a pozitiv dimenzié Cronbach's a = 0,805; a negativ dimenzid
Cronbach's a = 0,789.

4.2.2. Kognitiv Erzelem-Regulacio Kérddiv (Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire, CERQ)

Az érzelemszabalyozas vizsgalatahoz a Kognitiv Erzelem-Regulacio Kérddivet (Garnefski és
mtsai., 2001) hasznaltam. A kérd6éiv a nehéz élethelyzetek altal keltett negativ érzelmek
szabalyozasara szolgald kognitiv folyamatok feltérképezését helyezi fokuszba. 36 itembdl all,
9 alskalat kulonithetink el, minden alskala négy tételt tartalmaz. Az 6t adaptiv alskalaba
sorolhatd az elfogadas, pozitiv fokuszvaltas, tervezés, pozitiv atértékelés, perspektivaba
helyezés. Mig a négy nem adaptiv alskaldk az 6nvad, ruminacid, katasztrofizalds, masok
hibdztatdsa. A valaszadas Otfok( Likert-skalan torténik. A kérd6iv valamely stresszteli
¢letesemény (esetiinkben a hiitlenség) utan vizsgalja meg, hogy milyen gyakran aktivizalja az
egyen az adott gondolkodasi folyamatokat a helyzet altal keltett érzéseinek befolyasolasa
érdekében. A magasabb pontszdmok jelentik az adott stratégia gyakoribb hasznélatat. Az
0sszpontszam megmutatja, hogy a személy aktivizal-e egyaltalan figyelmi vagy gondolkodasi
folyamatokat érzelmeinek szabalyozédsa céljabdl (Mikldsi és mtsai.,, 2011). A CERQ
megbizhatdsaga a vizsgalati mintan: Cronbach's a = 0,855. Az adaptiv skala esetében a
Cronbach's a = 0,872; mig a nem adaptivnal a Cronbach's o = 0,854. Az alskalékat tekintve az
elfogadas Cronbach's o = 0,748; pozitiv fokuszvaltas Cronbach's a = 0,902; tervezés Cronbach's
a = 0,715; pozitiv atértékelés Cronbach's a = 0,815; perspektivaba helyezés Cronbach's a =
0,815; 6nvad Cronbach's o = 0,838; ruminacié Cronbach's a = 0,822; katasztrofizalas
Cronbach's o = 0,683; masok hibaztatasa Cronbach's o = 0,827.
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4.2.3. Interperszonalis Nehézségekre Val6 Reagéalas Skala (Interpersonal

Relationship Resolution Scale, IRRS)

A kérdéiv (Hargrave és Sells, 1997) a kapcsolati sérelmek (esetiinkben a hiitlenség) és a
megbocsatassal kapcsolatos észlelések mérésére szolgél. 44 Allitasbol all, amelyekre
kényszervalasztasos madon, igen-nem formatumban tud valaszolni a kit61t6. Az els6 22 item a
megbocsatas dimenzi¢jara, mig a méasodik 22 a fajdalom megnyilvanulasédnak dimenzidjara
fokuszal. Mindkét dimenzié négy kapcsolodo alskalabdl all:  belatds, megértes,
kompenzacid/karpotlas lehetéségének megadasa, megbocsatas nyilt cselekedetei és dih,
szégyen, kontroll, kdosz. Az alacsony pontszamok a konstrukcioban valé nagyobb mértékii
érintettséget, mig a magasabb pontszamok a kisebb mértékii érintettséget jelzik (Beckenbach
és mtsai., 2009). A kérdéiv magyar nyelvre nem adaptalt, csak angol nyelven elérhetd, igy
leforditottuk. Az TRRS megbizhatosdga a vizsgalati mintan: Cronbach's o = 0,836. A
megbocsatas dimenzidjanak Cronbach's a = 0,871; mig a fajdalom megnyilvanulasanak
esetében a Cronbach's o = 0,789. Az alfaktorok esetében a belatas Cronbach's a = 0,685; a
megértés Cronbach's o = 0,300; a kompenzacio lehetdségének megadasa Cronbach's a = 0,865;
a megbocsatas nyilt cselekedetei Cronbach's o = 0,862; a diith Cronbach's a = 0,696; a szégyen
Cronbach's o = 0,623; a kontroll Cronbach's a = 0,388; a kdosz Cronbach's o = 0,475.

4.2.4. Kapcsolati Elégedettség Skala (Relationship Assessment Scale, RAS)

A Kapcsolati Elégedettség Skala (Hendrick, 1988) egyfaktoros strukturaju és hét kérdésbal all,
amik a kapcsolattal valo elégedettségre vonatkoznak (esetlinkben arra a péarkapcsolatra
fokuszal, amelyben a hiitlenség tortént). Ezek kozott talalhaté o6t pozitiv, kettd negativ
megfogalmazasu tétel. Egy kiegészit, nyolcadik tétel is megtalalhatd, ami a szexuélis
kapcsolattal valo elégedettségre fokuszal. A valaszadas 6tfoku skalan torténik, aszerint, hogy
mennyire jellemzé ra a kérdésben leirt tapasztalat (Martos és mtsai., 2014). Az RAS
megbizhatosaga a vizsgalati mintan: Cronbach's o = 0,909; a nyolcadik, kiegészitd tétellel

Cronbach's o = 0,911.
4.2.5. Onbevallasos Féltékenység Skala (Self-Report Jealousy Scale, SRIS)

Az Onbevallasos Féltékenység Skala (Bringle, 2013) a féltékenység diszpozicionalis jellegét,
annak vonasszinti aspektusat hivatott felmérni. Kilonféle szitudciokban &télt féltékenyseg
mértékét vizsgalja. A kérdoiv 25 tételbol all. Aszerint kell értékelnie a kitoltéknek, hogy az
adott szituacio a személyt egyéaltalan nem zaklatja fel, enyhén felzaklatja, felzaklatja, nagyon

felzaklatja, extrém maodon felzaklatja. A maximalis pontszam 100 pont. Az értékek szerint 58
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pontig alacsony, 59-82 pont kozott magas, 82 pont felett extrém magas féltékenységgel
jellemezhet6k. Négy dimenziot kulonboztetiink meg: parkapcsolati  gyanakvés, redlis
parkapcsolati féltékenység, tarsas féltékenység, testvérféltékenység. A parkapcsolati gyanakvas
tételei egy harmadik féllel val6 interakciora utalnak, a partner hiiségének megkérdéjelezésébol
adodo aggodalmat meérik. A realis parkapcsolati féltékenység esetében a valodi érzelmi vagy
szexualis hiitlenséget tiikroz0 szituaciokat irjak le. A tarsas féltékenység esetében a baréti,
munkakapcsolatok fennallasat, azok mindségét egy harmadik fél veszélyezteti. A
testvérféltékenység tételei a testvérrel szembeni kisebbrendiiség érzésre reflektalnak
(Budinszki és Hargitai, 2020). Az SRJS megbizhatdsaga a vizsgalati mintan: Cronbach's o =
0,929. Az alfaktorok esetében a parkapcsolati gyanakvas Cronbach's a = 0,937; a redlis
parkapcsolati féltékenység Cronbach's a = 0,811; a tarsas féltékenység Cronbach's a = 0,770; a
testvérféltékenység Cronbach's o = 0,885.

4.2.6. Alapvetd Onbecsiilés (Basic Self-Esteem, BSE)

A kérdéiv (Forsman és Johnson, 1996) az alapvet6 onbecsiilést hivatott mérni, amit egy atfogd
dimenzioként értelmezhetiink. 18 tételbdl all, amelyre otfoka Likert-skalan van lehetdsége
valaszt adni a kit6ltdknek. Két alskala kiilonithet6 el: libido és agresszio (Komlosi és mtsai.,
2017). A BSE megbizhatésaga a vizsgalati mintan: Cronbach's a = 0,856. Az alfaktorok

esetében a libid6 Cronbach's a = 0,790; az agresszié Cronbach's o = 0,723.

4.3. Vizsgalati eljaras
A vizsgalati eljaras online felvétel volt, ami a Google Forms fellileten zajlott. Ez biztositotta,
hogy a kitoltdk személyazonossaga teljes biztonsadgban lehessen szamukra. Emellett igy
rovidebb id6 alatt nagyobb szamu vizsgalati személyhez volt lehetdség eljuttatni a
kérdbdivecsomagot. A kitoltés onkéntes alapon tortént és minden adatot anonim mddon kezeltem.

Tovabba barmikor megszakithatd volt, ebben az esetben az adatok nem kertltek feldolgozasra.

A vizsgalatban részvétel el6tt a valaszadok egy rovid tajékoztatot olvashattak a kutatasrol.
5. EREDMENYEK

Az adatok statisztikai elemzéséhez a Jamovi programot hasznaltam. A valaszok statisztikai

programban vald el6készitése utan, kiszamoltam a kérdéivek skalainak €s alskalainak értékeit.

Els6ként a demografiai adatok vizsgalatahoz leird statisztikat futtattam. Majd a
kérdbivecsomagban hasznalt 6sszes kérdbivre és azok skalaira, alskalaira reliabilitas vizsgalatot

hasznaltam, hogy ellendrizzem azok megbizhatosagat. A hasznalt kérdéivek és azok skaldi,
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alskalai is megbizhatdnak bizonyultak a vizsgalati mintdn. Az IRRS kérdéiv egy-egy alskalaja
esetében alacsonyabb volt a Cronbach-alfa érték, igy ezek nem tekinthet6k megbizhatonak.
Emiatt a megbocsatas méresere els6sorban a MOFS kérdbivet hasznaltam, illetve az IRRS

Osszesitett valtozojat.

Ezutan leird statisztikat futtattam a kérddivekre, skalaikra, alskalaikra a normalitas
megvizsgaldsa céljabdl. Csak az érzelemszabalyozas osszesitett valtozojanal, adaptiv
valtozdjanal, illetve a tarsas feltékenyseég valtozonal, dnértékelés dsszesitett valtozdjanal volt
normélis az eloszlas, ezért nem normaélis eloszlasinak tekintettem a valtozdkat az egydttes

vizsgalatuk miatt.

A hipotézisek vizsgalatahoz korrelacio-analizist futtattam a megbocsatés, érzelemszabalyozas
és az oOnértékelés valtozoira. Mivel a legtébb esetben nem normalis eloszlasiak voltak a

valtozok a normalitasvizsgalatban, ezért Spearman-féle korrelaciot alkalmaztam.

Az elsé hipotézist tekintve szignifikans kapcsolat van a megbocsatds (MOFS) és az
érzelemszabalyozas (CERQ) kozott, pozitiv iranya (r = 0,202; p = 0,010), tehat egyiitt jar az
érzelemszabalyozas magasabb értéke és a megbocsatas magasabb értéke, minél magasabb az
érzelemszabalyozas, annal magasabb a megbocsatds. A masik megbocsatast méré kérd6iv
(IRRS) esetében is ezt az eredményt kaptuk, ha figyelembe vettiik a forditottsagat (r = -0,267;
p < 0,001).

A skalakat tekintve a MOFS mindkét skalaja szignifikans eredményt mutat a CERQ elfogadas,
perspektivaba helyezés alskalaira, illetve az adaptiv skalara. Szignifikans kapcsolat lathaté még
a MOFS negativ skéla és a pozitiv fokuszvaltas, ruminacio, katasztrofizalas, mésok hibztatasa

alskalaknal, illetve a nem adaptiv skalanal.

Skalak MOFS pozitiv MOFS negativ
Spearman’s rho 0,201* -0,186*
CERQ elfogadéas
p-érték 0,011 0,018
Spearman’s rho 0,106 -0,158*
CERQ pozitiv fokuszvaltas
p-érték 0,181 0,046
Spearman’s rho 0,084 0,033
CERQ tervezés
p-érték 0,291 0,679
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Spearman’s rho 0,071 -0,113
CERQ pozitiv atértékelés
p-érték 0,373 0,154
Spearman’s rho 0,183* -0,183*
CERQ perspektivaba helyezés
p-érték 0,021 0,020
Spearman’s rho 0,153 0,082
CERQ o6nvad
p-érték 0,053 0,302
Spearman’s rho 0,091 0,204**
CERQ ruminéacio
p-érték 0,253 0,010
Spearman’s rho -0,022 0,299***
CERQ katasztrofizalas
p-érték 0,784 < 0,001
Spearman’s rho -0,086 0,314***
CERQ masok hibaztatasa
p-érték 0,282 < 0,001
Spearman’s rho 0,215** -0,179*
CERQ adaptiv
p-érték 0,006 0,024
Spearman’s rho 0,040 0,329***
CERQ nem adaptiv
p-érték 0,616 < 0,001

Megjegyzés: * p < 0,05 ** p < 0,01 *** p < 0,001
1. tabldzat. Spearman-féle korrelacio-analizis: a megbocsdtds és az érzelemszabdalyozas

skaldi kozatti kapcsolatok

A masodik hipotézis esetében a megbocsatas (MOFS) és az Onértékelés kozott negativ
korrelécié (r = -0,267; p < 0,001) mutatkozik, tehat minél alacsonyabb az dnértékelés, annal
magasabb lesz a megbocsatas. A masik megbocsatast mérd kérdéivnél (IRRS) is ugyanezt az
eredményt kaptuk, ha figyelembe vettiik a forditottsagat (r = 0,396; p < 0,001), ami kdzepesen

erds egyiitt jarasnak tekintheto.

A skalakat tekintve a MOFS negativ esetében negativ irdnyld kapcsolat mutatkozik a BSE

mindkét skalajaval.
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Skalak MOFS pozitiv MOFS negativ
Spearman’s rho 0,011 -0,192*
BSE libidd
p-érték 0,889 0,015
Spearman’s rho -0,061 -0,168*
BSE agresszio
p-érték 0,444 0,033

Megjegyzés: * p < 0,05

2. tablazat. Spearman-féle korreldcio-analizis: a megbocsdtds és az onértékelés skalai kozatti

kapcsolatok

Majd tobbszoros linearis regresszidanalizist hasznaltam a bejoslo hatasok, harmadik hipotézis

vizsgalatahoz.

Az érzelemszabalyozas alfaktorai az IRRS valtozot 11,2%-ban josoljak be (F(9,150) = 3,22; p
=0,001; aR?=0,112). A pozitiv atértékelés (B =0,2870; p = 0,010) és a ruminacio (B =-0,3113;
p = 0,013) befolyasolja legerésebben az érzelemszabalyozasi stratégiak kozil. Az
érzelemszabalyozas alfaktorai a MOFS valtozot 12,6%-ban josoljak be (F(9,150) = 3,54; p <
0,001; aR? = 0,126). Ez esetben leginkabb masok hibaztatasa befolyasolja (R = 0,2248; p =
0,009).

Az onértékelést alfaktorai az IRRS valtozot 16,1%-ban josoljak be (F(2,157) = 16,3; p < 0,001;
aR? = 0,161). Az agresszio alskala (R = 0,272; p = 0,007) erésebben josolja be, mint a libido
alskala. Az onértékelés alfaktorai a MOFS valtozot 6,59%-ban josoljak be (F(2,157) = 6,60; p
= 0,002; aR? = 0,0659). Az agresszio alskala (R = -0,279; p = 0,009) magyarazza negativ

iranyba, vagyis ez esetben kisebb lesz a megbocsatas.

A parkapcsolati elégedettség az IRRS valtozot nem josolja be, nincs szignifikans kapcsolat
(F(1,158) = 1,25; p = 0,265; aR? = 0,00158). A MOFS valtozo esetében viszont szignifikans
hatast mutat, igy a két megbocsatast méro kérdoiv koziil az egyik esetben lathato befolyas a
parkapcsolati elégedettséggel (F(1,158) = 13,0; p < 0,001; aR? = 0,0703), 7,03%-ban. A
kapcsolati elégedettség negativ iranyba magyarazza (R = -0,276; p < 0,001).

A féltékenység alfaktorai az IRRS valtozot nem josoljak be (F(4,155) = 2,21; p = 0,071; aR? =
0,0295), mig a MOFS valtozot igen (F(4,155) = 4,24; p = 0,003; aR? = 0,0753), 7,53%-ban, igy
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ugyanaz lathat6, mint a parkapcsolati elégedettség esetében. A féltékenység alfaktorai koziil a

parkapcsolati gyanakvas magyarazza leginkabb (1 = 0,2329; p = 0,036).

Miutan minden kérdéivre regressziot futtattam, azt is megvizsgaltam, hogy ezek egyiittesen is
bejosoljak-e a megbocsatast. Az IRRS és a MOFS esetében is szignifikans eredményt kaptam,
igy az érzelemszabalyozas, onértékelés, parkapcsolati elégedettség és a féltékenység egyiittesen
is bejosoljak a megbocsatast. Az IRRS esetében 17,6%-ban (F(4,155) = 9,50; p < 0,001; aR? =
0,176) és az 6nértékelés magyarazza leginkabb negativ iranyban, ha a kérdéiv forditott mérését
figyelembe vessziikk (B = 0,3987; p < 0,001). A MOFS-nal 17,2%-ban (F(4,155) = 9,26; p <
0,001; aR? = 0,172) és ez esetben a féltékenységnek van a legnagyobb magyarazo értéke (B =
0,253; p < 0,001), illetve a parkapcsolati elégedettségnek (8 = -0,217; p = 0,005).

A regressziokat osszevetve lathato, hogy a kérdbivek egyenkénti vizsgalatanal az
érzelemszabalyozasnak és az onértékelésnek van nagyobb bejoslo ereje, hiszen a parkapcsolati
elégedettség és a féltékenység csak az egyik kérdoiv esetében mutatott szignifikans eredményt,
illetve a szazalékok is alacsonyabb értéket jeleznek. Ez az 6sszesitett elemzés soran az IRRS
esetében az onértékeléssel teljesiilt, viszont a MOFS-t tekintve eltér6 eredmények lathatok,

hiszen a féltékenység és a parkapcsolati elégedettség jelez magasabb bejoslo erét.
6. KOVETKEZTETESEK, MEGVITATAS

6.1. Hipotézisek értékelése

Kutatasunkban a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasat és az azt befolyasolo tényezoket
helyeztiik a kdzéppontba és annak kiilonb6z6 valtozokkal valo kapcsolatat figyeltik meg,
kiemelt szerepet forditva az érzelemszabalyozasra, az onértékelésre, a parkapcsolattal valo
elégedettségre, illetve a féltekenységre. Tovabba ahhoz, hogy komplexebb képet kapjunk a
vizsgalt jelenségrol, olyan valtozokat is felmértiink, mint a parkapcsolatainak szama, hiitlenség
tipusa, hany kapcsolataban fordult el6, hany partnerrel, ezek idétartama, mennyi ideje tortént,

megbocsatott-e, egyiitt maradt-e vele, ha igen, mennyi ideig, illetve a kitolt6 volt-e mar hiitlen.

A vizsgalat soran kapott adatok statisztikai elemzése ¢és a szakirodalom attekintése alapjan
elmondhaténak latszik, hogy az elsé hipotézisem, mely szerint a parkapcsolati htitlenség
megbocsatasa érzelmi munkaval jar, ezért fokozottabb érzelemszabalyozassal mutat
osszefiiggést, illetve kapcsolat all fenn az adaptiv és maladaptiv stratégiakkal, beigazolodott. A
hipotézis azt mutatja, hogy magasabb érzelemszabalyozas egyiitt jar a parkapcsolati hiitlenség
nagyobb mértékii megbocsatasaval. Ez alapjan elmondhato, hogy a hititlenséget atélt egyén

minél inkabb aktivizalja a figyelmi vagy gondolkodasi folyamatokat érzelmeinek szabalyozasa
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céljabol, annal valoszintibbé valik a megbocsatas Iétrejotte. Ebben az adaptiv és maladaptiv

stratégiak is szerepet jatszanak.

A hiitlenség atélése egy stresszteli eseményként jelenik meg a sérelmet atéld egyén esetében,
amelyre érzelmi valaszokat mozgdsit. A hiitlenséget atélve kezdetben a természetes negativ
reakciok fordulhatnak eld, majd optimalis esetben egyre motivaltabb lesz az egyén a pozitiv
reakciok adaséara a mésik fél iranyaba. Ez mind érzelmi, mind gondolati és mind viselkedéses
szinten megjelenhet (Snyder és Lopez, 2001). Az érzelemszabalyozassal befolyasolhatok a
hiitlenség altal keltett érzései. Ezek lehetnek tudatos és nem tudatos folyamatok is. Az, hogy az
érzelmeinek szabalyozasa hogyan jelenik meg szamos tényezo fiiggvénye (Miklosi és mtsai.,
2011). Az érzelemszabalyozés az érzelmek iranyitadsa szempontjabol valik fontossa, hiszen a
pozitiv és a negativ érzések kontrollalasa stresszes helyzetekben, mint a hiitlenség atélése,
kiemelt jelent6ségli. Ezzel modosithatd az esemény kimenetele is, hiszen kdzponti szerepet kap
az, hogy az egyén hogyan éli meg, hogyan fejezi ki a benne kialakult érzelmeket, illetve testi
jelzéseket, vagyis hogyan kezeli a kialakult helyzetet. Emellett a kontroll is el6keriil, hiszen a
hiitlenségre adott pillanatnyi késztetést kontrollalja a sérelmet atél6 egyén (Sherer, 2005; idézi
Kokonyei és Kocsel, 2019). Erzelemszabalyozas soran mind a pozitiv, mind a negativ érzelmek
is csokkenhetnek (Gross, 2015; idézi Kokonyei és Kocsel, 2019). Ha adaptiv
érzelemszabalyozast helyez eldtérbe, az a pozitiv érzelmek erdsddésével jarhat egyiitt, mig
maladaptiv érzelemszabalyozés esetében csokkenhetnek a pozitiv érzések. Az eredmények is
azt is mutatjak, hogy minél inkabb ruminal, katasztrofizal vagy hibaztat masokat az egyén,
vagyis a maladaptiv érzelemszabalyozasi modok kozul valaszt, annal kevésbé lesz valdszinii a
megbocsatas. Ide tartozik még az onvad is, de a vizsgalati mintan ez esetben nem kaptunk
szignifikans eredmenyt. Ezt aldtdmasztja McCullough (2001) is, aki szerint ezek a tényez6k
akadalyozzak a megbocsatas létrejottét. Az elfogadas, pozitiv fokuszvaltas, tervezés, pozitiv
atértékelés, perspektivaba helyezés mind adaptiv modok, amik eldsegithetik a megbocsatast.
Osszességében a péarkapcsolati hiitlenség megbocsatisa és az érzelemszabalyozas kozott

kapcsolat talalhatd, mind az adaptiv, mind a maladaptiv médjait tekintve.

A masodik hipotézisem, mely szerint a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasa és az 6nértékelés
kdzott negativ irdnyu kapcsolat all fenn, szintén beigazolddott. Ez azt mutatja, hogy minél

alacsonyabb az egyén onértékelése, annal hajlamosabb lesz az egyén a megbocsatasra.

A hiitlenség atélésének hatasa van az Onértékelésre, hiszen megvaltoztathatja az egyén
onmagardl vald értékelését, oGnmagahoz vald viszonyulasat, vagyis veszelyezteti a pozitiv

énképet, csokkenti az onértekelést (Mesko, 2013). A hitlenséggel a partner azt kdzvetitheti a
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sérelmet atélo félnek, hogy nem elég jo, kevés szamara, hiszen, ha az lenne, nem keresett volna
egy harmadik felet. Azt sugallja a sérelmet atél6 félnek, hogy mar nem jé a partnerének, igy
masnak sem lenne az vagy éppen egy 1j partner esetében is bekdvetkezne a hiitlenség, ezért

kerllhet sor a hiitlenség megbocsatasara.

Hargrave (1994, idézi Hargrave és Sells, 1997) szerint a kapcsolatokban egyénsulyhiany soran,
mint példaul a hiitlenség, sériil az egyén igazsagérzete, ezzel becsapasérzést €lhet at. Ebbol
adodoan kialakul a bizalom hianya, ami a jogosultsdg meggyogyitasara iranyuld 6nigazold
torekvés rombolasara készteti az egyént. igy 6nmagéra vonatkoztatja, sajat magat vadolja azzal,
hogy nem szerethetd, nem érdemel meg bizalmi kapcsolatot. Emellett az elarultsag,
megalazottsag érzése is megjelenik, ami szintén negativ hatdst gyakorol az egyén
onértékelésére. A hiitlenségre adott valaszok kozott gyakori az onvad is (Almasi, 2012). Ez az
onertékelésre szintén negativ hatast gyakorolhat, hiszen a megcsalt fél sajat magaban kezdi el
keresni a hibat, sajat magat okolja a torténtekert. Ezzel a felel6sséget sajat magara helyezheti
at, atvéve a partnertdl, aki elkovette a hiitlenséget. Ezaltal, ha sajat magat tartja hibasnak, sajat
magat okolja a partner vagy a harmadik fél helyett, amihez tarsul még a kialakult alacsony
onértékelése, konnyebb lesz létrejonnie a megbocsatasnak a partner felé, hiszen levette réla a

terhet és magara vallalta.

Az Onértékelés két dimenzidjat (Gecas, 1982; Gecas és Schwalbe, 1983; idézi Cast és Burke,
2002) tekintve a hiitlenség az egyén érték dimenziodjara (érték alapt dnértékelés) lehet hatéssal,
hiszen ez utal arra, hogy mennyire érzi magat értékes személynek, ami ebben a helyzetben
csokkenhet. Emellett szerepet kaphat az életkor és a nem is, hiszen bizonyos életkorban
magasabb az onértékelés, illetve a férfiak magasabb Onértékeléssel rendelkeznek (Orth és
Robins, 2014). Tovabba a nék hajlamosabbak megbocsatani a hiitlenséget, mint a férfiak
(Lawson, 1988; idézi Mesko, 2013). A vizsgalati mintat foként nék alkottak, igy az alacsonyabb
onertékelés és a magasabb megbocsatas kapcsolata emiatt is Iétrejohetett.

Végul, a harmadik hipotézisem szerint a parkapcsolati hiitlenség megbocsatasa Gsszefliggést
mutat az érzelemszabalyozéssal, az Onértékeléssel, a parkapcsolati elégedettséggel és a

féltékenységgel, szintén beigazolddott.

Mig a valtozok egyenkeénti vizsgalata soran az érzelemszabalyozas és az onértékelés mutatta
leginkabb a bejoslo hatast a megbocsatassal, addig az egyuittes vizsgalatuk sordan az IRRS

esetében az 6nértékelés, a MOFS esetében a féltékenyseg és a parkapcsolattal vald elégedettség.
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A megbocsatas egy hosszu és Osszetett folyamat, ami szdmos tényez6tdl és koriilménytdl fligg,
illetve létrejottéhez sok tényezé megléte sziikséges. Ide sorolhatok a személyiségvonasok,
pszicholdgiai tunetek, erkolcsi érzelmek, remény, onértékelés (McCullough, 2001), tovabba
kognitiv fejlédés, szocialis faktorok, neurologia (Szondy, 2006). A kapcsolat mindsége, vagyis
a kapcsolati elégedettség is befolyasolja a megbocsatas létrejottét, hiszen az érzelmileg
kielégité kapcsolatokban valosziniibb a megbocsatas (Szondy, 2006). A kapcsolat jellemz6i is
szerepet jatszanak, hiszen tanulmanyok bizonyitottak, hogy olyan kapcsolatokban, amelyben
elégedettebbek, elkotelezettebbek hajlandobbak a megbocsatasra (Nelson, 1993; Rackley,
1993; Roloff és Janiszewski, 1989; Woodman, 1991; idézi Snyder és Lopez, 2001). A kot6dés
¢s a masik iranti elkotelez6dés is fontos szerepet kap, hiszen az elkotelezettebb felek
hajlamosabbak a megbocsatasra, mint azok, akik kevésbé kotédnek partneriikhéz (Finkel €s
mtsai., 2002; idézi Mesko, 2013). A féltékenység és az alacsony onértékelés is befolyasol6
tényezének szamit, hiszen alacsonyabb Onértékelés esetében Osszefliggés talalhato a
féltékenységgel (Mclntosh, 1989; Mullen, 1994; Nadler és Dotan, 1992; idézi Meskd, 2013).
Ezt magyarazza, hogy a neurotikus, alacsony onértékelésii személyek féltékenyebbek, hiszen
nem érzik magukat elég jonak (Melamed, 1991; idézi Mesko, 2013). Végil pedig az adaptiv-
maladaptiv érzelemszabalyozéas is bejéslo hatasi lehet a megbocsatas Iétrejottének

kialakulasaban.

A Kkutatas soran megvizsgaltuk a megbocsatassal kapcsolatos tényezoket, kielemeztik az
ezekkel valo kapcsolatat. Az eredményeket latva felmertlhet a kérdés, miszerint megéri-e
megbocsatani? Megismerhettlik pozitiv és negativ kdvetkezményeit egyarant. Pozitivak kozé
sorolhatd, hogy a megbocsatas a tarsas kapcsolatok helyreallasara, fennmaradasara kedvezéen
hat (McCullough, 2000; Szondy, 2006; idézi Papp és mtsai., 2013). Emellett hozzajéarul a
parkapcsolati joléthez, élettartamhoz, elégedettséghez, az intimitds és elkotelezettség is
fokozodik, hatékonyabban oldjak meg a konfliktusokat, kapcsolat mindsége is javul (Paleari és
mtsai., 2009). Tehat elmondhato, hogy mind a mentalis, mind a fizikai egészségre pozitiv hatasa
lehet (McCullough és mtsai., 2000; idézi Szondy, 2006). A negativ oldalat tekintve a hiitlenség
hatasara 6nbizalomhiany, bizalmatlansag léphet fel, ami a kapcsolat karara torténik. Mindkét
fél esetében tenni kell a bizalom helyredllitasaért. A sérelmet elkovetd félnek erdfeszitéseket
kell tennie a karpoétlasért. Emellett az is el6fordulhat, hogy a sértett fél 6nértékelése és bizalma
a masik iranyaba nem tud visszaépulni, ami folyamatos kétségek és kérdések kozott tartja a
sértett felet. Ezaltal a péarkapcsolati elégedettség lecsokkenhet, a konfliktusok szama

novekedhet, a megértés és a tiirelem hianya is fokozodhat mindkét fél részérél, ami hosszitavon
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a kapcsolat szétbomlasahoz vezethet. A megbocsatas egy hosszu, kibontakozé folyamat, amely
sordn az egyén Onkéntesen mond le a haragrol és a diithrél, amit a masik fél okozott a
hiitlenségével (Sells és Hargrave, 1998). igy a megbocsatas mellett vagy ellen valé déntéskor
szikséges szamolni mindkét esetben a lehetséges kdvetkezményekkel, pozitiv vagy éppen
negativ hatasokkal.
6.2. Limitaciok

A parkapcsolati hiitlenség megbocsatasanak mérési nehézségei eldtérbe keriiltek a kutatds
sorén, hiszen az egyén dnbeszamolasa allt csak rendelkezésiinkre, amiatt, hogy errél csak az
tud beszamolni, aki atélte. Viszont az, hogy az egyén hogyan élte meg ezt a helyzetet szamos
tényez6 fliggvénye. Szerepet jatszhatnak az egyéni kilonbségek, a személyiségjellemzok, az
idobeli lefutas, a folyamat, illetve a beszamolas jellege is, amik mind eltéréek lehetnek, igy
befolyésolhatjdk a vizsgalat kimenetelét. Az eredmények értelmezhetdk tigy, hogy elfogadjuk
a vélaszaikat, dnbeszdmolasukat, miszerint a magas pontszam a megbocsatasra utal, az alacsony
pedig a megbocsatas hianyara. Emellett viszont figyelembe vehet6 az is, ha az egyén a szocialis
kivanatossag mentén valaszolt vagy az id6i lefolyas pozitiv iranyba befolyasolta a megitélését

és megszépiti a torténtekhez vald viszonyulasat.

A megbocsatast mérd kérdbivek is kiillonbozéek, mashogyan mérik ugyanazt a jelenséget. Mig
az egyik esetben (MOFS) csupén tiz allitassal és két skalaval dolgoztunk, a masiknal (IRRS)
44 allitas, két dimenzio és nyolc alskala allt rendelkezéstinkre. Emellett a demografiai kérdések
kozott is megtalalhatd volt egy erre iranyuld kérdés, miszerint megbocsatotta-e parjanak a
hiitlenséget. Erre igen-nem valaszlehetdsége volt a kitdltéknek. Igy haromszor is megvizsgaltuk

a megbocsatas kérdését, hiszen ezzel megbizhatdbb, atfogobb eredményeket kaphattunk.

A Kutatés soran a megbocsatas befolyasolé tényezdire €s az azokkal vald kapcsolatokra voltunk
kivancsiak (érzelemszabalyozas, o©nertékelés, parkapcsolati elégedettseg, féltékenyséq).
Tovabbi vizsgalatokban ezek mellett érdemes lenne megragadni a témat a szociodemografiai
valtozokkal, parkapcsolattal 6sszefliggd valtozokkal is, ezzel teljes képet kapva a jelenségrol.
Azt korabbi kutatdsok kimutattak, hogy a nem, az életkor és egyéb tovabbi karakterisztikék és
a megbocsatas kozott van kilonbség, kapcsolat, befolyasold hatas, igy egy kovetkezd
vizsgélatban érdemes lenne figyelembe venni ezeket a valtozdkat is és ilyen szempontbdl is

megvizsgalni a témat.
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Nem hasznaltam mesterséges intelligenciat a dolgozatban.
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